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ชรรินชร เสถียร หรือ ริน คนไทยเชื้อสายจีน ผู้ถูกบ่มเพาะความขยัน ความรับผิดชอบ ความมุ่งมั่นทุ่มเทมาตลอด
ชีวิต เรียบจบปริญญาตรีจากคณะเภสัชศาสตร์ ท างานในบริษัทเอกชน แต่งงานกับสามีที่เป็นเภสัชกรเช่นเดียวกัน 
จนมาถึงจุดเปลี่ยนเมื่อลูกชายมีภาวะออทิสซึ่ม จุดเริ่มต้นที่ท าให้เธอหันมาเรียนรู้ทักษะต่างๆ เพื่อดูแลลูกทักษะนั้น 
รวมถึงการเรียนรู้โลกภายใน เรียนรู้บนวิถีทางจิตวิญญาณ รินตัดสินใจลาออกจากงานที่ท ามากว่า 20 ปีเพื่อมา
เรียนปริญญาโทในสาขาวิชาจิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล และได้ท าวิทยานิพนธ์เรื่อง “การเติบโตภายใน
บนเส้นทางความเป็นแม่ของฉัน” 

ระหว่างเส้นทางการท าวิทยานิพนธ์นี้ เธอได้ ‘ต่ืน’ ขึ้นมาหลายอย่าง เกิดความเข้าใจตัวเอง เข้าใจความเป็นแม่ของ
ตัวเอง และเข้าใจความเป็นลูกของตัวเองด้วยเช่นกัน การตื่นเพื่อรู้ที่เกิดขึ้นท าให้เธอตัดสินใจร่วมงานในต าแหน่ง
ผู้ช่วยอาจารย์ประจ าศูนย์จิตตปัญญาศึกษา รวมถึงการท างานอาสาเพ่ือช่วยเยียวยาผู้คนให้เกิดการเรียนรู้ เติบโต 
และเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิต 

และล่าสุด รินได้ออกหนังสือที่เป็นการบทสรุปที่งดงามบนเส้นทางแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิตของเธอที่มีชื่อว่า ลูก 
แม่ ฉัน และการเดินทางสู่อิสรภาพของใจ ย่อหน้าถัดไปนี้ คือ น ้าเสียงจริงใจและการแบ่งปันประสบการณ์บน
เส้นทางแห่งการตื่นรู้ของเธอ 



 

+ ส าหรับคุณ อะไรคือการตื่นรู้ 

การตื่นรู้เป็นเรื่องของสภาวะใจ คือใจที่ตื่นจากความหลับใหลบางอย่างที่ไม่ใช่เป็นเพียงแค่การคิดได้ตามหลัก
ตรรกะและเหตุผล การมีใจที่ตื่นรู้เป็นใจที่เปี่ยมด้วยสติ เป็นใจที่มีคุณภาพของการสังเกต และรับรู้สิ่งที่ปรากฏ
เกิดข้ึนตรงหน้านั้นอย่างชัดแจ้ง ไม่ไหลไปตามความรู้สึกนึกคิดท่ีเกิดขึ้น ไม่ปฏิเสธ รวมถึงไม่กดข่ม คาดคั้น ให้สิ่งที่
เกิดข้ึนนั้นเป็นไปอย่างอ่ืนตามที่ความคิดต้องการ 

รินเชื่อว่า การตื่นเพื่อรู้ที่ส าคัญอย่างแรก คือความเข้าใจว่าความทุกข์ท่ีเราประสบอยู่ในชีวิต เป็นความทุกข์ท่ีมา
จากความเป็นไปในใจของเราเอง ความทุกข์ไม่ได้มาจากสิ่งที่คนอื่นท าให้เกิดข้ึนกับเรา ไม่ใช่คนอ่ืนท าให้เราเป็น
ทุกข์ เมื่อรินเกิดการตื่นแบบนี้จึงท าให้รินกลับมารับผิดชอบความสุขความทุกข์ของตัวเอง ไม่โยนความผิด ไม่โทษ
คนอ่ืน และนั่นจึงท าให้เรามองเห็นว่าความสมดุลในชีวิตจะเกิดได้อย่างไร 

การตื่นเพ่ือรู้ไม่ใช่กระบวนการที่เกิดข้ึนครั้งเดียวแล้วจบ เพราะในใจเรามีความซับซ้อนซ่อนเงื่อน การเดินทางของ
จิตวิญญาณภายในจึงเป็นเรื่องของความต่อเนื่อง จะว่าไปแล้วอาจเป็นเรื่องของการฝึกฝนและท าซ ้า เป็นเรื่องของ
การบ่มเพาะสติอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส าคัญท่ีน าไปสู่สภาวะการตื่นรู้ 



 

+ ท าไมเราถึงต้องเรียนรู้ถึงการเติบโตภายใน 

ชีวิตที่ไม่เกิดการตื่น คือชีวิตที่หลับอยู่กับความคิด ความเชื่อ ความเข้าใจแบบเดิมๆ อย่างเช่น เดิมทีรินเติบโตมา
ด้วยการให้คุณค่ากับความมุ่งมั่น ไม่ย่อท้อ ลงมือท าอย่างขยันขันแข็ง และชีวิตที่ผ่านมาก็พิสูจน์ยืนยันให้รินเห็นว่า
ความมุ่งม่ัน ความขยันขันแข็งแบบนั้นเป็นสิ่งที่ถูกต้อง โดยเฉพาะช่วงแรกๆ ที่รับรู้ว่าลูกเป็นเด็กพิเศษ รินมุ่งมั่น 
ทุ่มเท ท าอะไรต่อมิอะไรมากมายเพ่ือฝึกฝนพัฒนาการของลูก 

เมื่อลูกมีพัฒนาการที่ดีขึ้น ก็ยิ่งตอกย ้าในสิ่งที่รินมุ่งมั่น และทุ่มเทท าว่าเป็นสิ่งที่ถูก เมื่อใจเรายึดความถูกต้องแบบ
ใดแบบหนึ่งแล้ว เราจะไม่เปิดรับความคิดความเข้าใจในแบบอื่นๆ เราจะมองเห็นความจริงในแบบที่เราเชื่อมั่นเพียง
แบบเดียว และเมื่อคนอ่ืนมีความนึกคิดและพฤติกรรมที่แตกต่างไป ใจเราก็ต าหนิ เพ่งโทษ คาดคั้น คาดหวังให้ผู้อ่ืน
เปลี่ยนแปลง 

ชีวิตที่เกิดการตื่นเพ่ือรู้ คือชีวิตที่มองเห็นความเป็นจริงของโลกด้วยใจที่เปิดกว้าง เข้าใจถึงความคิด ความเชื่อ ที่
เป็นที่มาของความทุกข์ในชีวิต และรู้จักที่จะอยู่กับชีวิตด้วยความไม่คาดค้ัน สามารถละวางความคาดหวังทั้งกับ
ตัวเองและคนอ่ืนลงได้ 



การตื่นเพ่ือรู้เป็นไปเพื่อให้ชีวิตเป็นอยู่อย่างสมดุล ลงตัว และมีพลัง ทั้งกับตัวเอง กับผู้อ่ืน และกับโลกใบนี้ได้มาก
ขึ้น บ่อยข้ึน ชีวิตที่ตื่นเป็นชีวิตที่มีพลังในการท าการงานต่างๆ เพราะเราเข้าใจดีขึ้นแล้วว่า ความทุกข์ ความเหนื่อย
หน่าย คือผลของการตอบสนองของตัวเราต่อโลกต่างหาก การตื่นเพื่อรู้จึงมีความส าคัญที่ท าให้เรามีอิสรภาพอย่าง
แท้จริงภายใน เพราะเราจะตอบสนองต่อคนอ่ืนและต่อโลกด้วยความเข้าใจความเป็นจริงของชีวิตมากข้ึน 

 

+ การเปลี่ยนแปลงจากภายใน 

การเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริง คือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากการได้ท าความเข้าใจโลกภายใน บางครั้งมันอาจดูเป็น
เรื่องเล็กน้อยส าหรับคนอ่ืน แต่เชื่อเถอะค่ะว่า เมื่อเราได้ ‘เข้าใจ’ โลกภายในของเราอย่างแท้จริงแล้ว เราจะมอง
คนอ่ืนอย่างเข้าใจมากข้ึน และเราจะเข้าใจโลกนี้ยิ่งขึ้น ซึ่งไม่ใช่การท าความเข้าใจด้วยตรรกะเหตุผลอย่างเดียว 

การสร้างความเปลี่ยนแปลงที่แท้จริงคือการเปลี่ยนแปลงภายในของแต่ละคน คนเข้าใจโลกภายในที่เปลี่ยนไปจะ
สร้างความเปลี่ยนแปลงกับชุมชนและสังคมได้อย่างแท้จริง สังคมท่ีว่าแม้จะเป็นเพียงสังคมเล็กๆ ในครอบครัว แต่
นั่นก็มีคุณูปการต่อโลกนี้แล้ว พ่อแม่ที่เกิดการตื่นรู้ ก็จะสามารถดูแลลูกแบบที่บ่มเพาะหัวใจตื่นรู้นี้ให้ลูกต่อไป ครูที่
ตื่นรู้ ก็สร้างการเรียนรู้ให้เด็กๆ มีหัวใจตื่นรู้ได้เช่นกัน 

คนหนึ่งคนที่ตื่นรู้ จะอยู่ร่วมชีวิตกับคนอื่นด้วยความตื่นรู้นั้น และจะขยายพลังของการตื่นรู้ให้กับคนอ่ืนๆ รินเชื่อว่า 
นี่จึงเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ช่วยขยายพลังการตื่นรู้สู่สังคม 



 

+ จังหวะแห่งการตื่นเพื่อรู้ 

วันหนึ่งที่รินดุลูกคนโตไปอย่างแรง ในขณะที่ดุไปแล้ว ก็มานั่งคิดว่ามันเกิดอะไรขึ้นกับตัวเรากันแน่ เพราะจะว่าไป
แล้วเหตุการณ์ที่ลูกท าในวันนั้นก็ไม่ได้เป็นเรื่องใหญ่โตอะไรเลย และรินเองก็น่าจะใช้ทักษะที่เรียนรู้ (ในขณะนั้น) 
มาจัดการสถานการณ์ได้ไม่ยาก 

สิ่งที่รินมองเห็นในวันนั้น คือความเข้าใจใหม่บางอย่าง ว่าตัวแปรที่ส าคัญที่ท าให้เกิดความสุขความทุกข์มันคือตัว
ของเรา คือใจของเราเอง การตื่นในวันนั้นจึงเป็นการเริ่มต้นเส้นทางการเรียนรู้โลกภายในของตัวรินเอง 

จนเมื่อมาเรียนในหลักสูตรจิตตปัญญาที่ต้องมีการเจริญสติภาวนาเป็นพื้นฐานส าคัญ รินยิ่งได้เกิดการเรียนรู้โลก
ภายใน และตื่นเพื่อรู้กับความจริงของตัวเอง ของคนอ่ืนๆ มากข้ึนเรื่อยๆ ใจที่เปี่ยมสติจึงเป็นคุณภาพใจที่ส าคัญ 
ช่วงเวลาการท าวิทยานิพนธ์ของริน จึงเป็นช่วงเวลาการตื่น และได้เข้าใจแรงผลักดันต่างๆ ในความเป็นตัวรินเอง 
และในบทบาทความเป็นแม่ ความเป็นลูก รวมถึงความเป็นภรรยาของตัวเองอย่างมาก 

ช่วงแรกๆ รินเห็นความเป็นตัวเราเองที่มันไม่ได้สวยงาม เป็นความจริงแท้ที่ตรงกันข้ามกับภาพลักษณ์บางอย่างที่
เราแสดงออกต่อภายนอก รินเชื่อว่าการเห็นและรับรู้เช่นนั้น หากไม่ได้อยู่บนพื้นฐานของการมีสติ รินคงปฏิเสธ 
ผลักไส และตัดสินความผิดให้ตัวเอง หรือไม่ก็คงจะหาค าอธิบายให้ตัวเองกับสิ่งที่เกิดข้ึน 



หัวใจส าคัญ คือ การมองเห็นและรับรู้ความเป็นตัวเองอย่างมีสติ ยอมรับตัวเองอย่างที่เป็นได้ และเมื่อนั้นมันเกิด
สภาวะบางอย่างในใจที่ท าให้รินเข้าใจความสุข ความทุกข์ของตัวเองที่ผ่านมา หลังจากนั้นมา ไม่ใช่ว่าความไม่
สวยงามเช่นนั้นจะไม่เกิดข้ึนอีก มันยังคงเกิดข้ึน แต่มันไม่ครอบง าเราแบบเมื่อก่อนแล้ว 

 

+ สิ่งส าคัญท่ีค้นพบ 

ข้อแรกสุดเลย คือ รักตัวเองได้ รักตัวเราเท่าที่เราเป็น ลดความคาดหวังที่จะให้ตัวเองต้องท าอย่างไร ต้องเป็นแบบ
ไหนลงไป การลดความคาดหวังกับตัวเองได้แบบนี้ท าให้รินลดความคาดหวังกับคนอ่ืนไปด้วย 

ข้อค้นพบอย่างที่สอง คือการตื่นรู้ท าให้รินวางใจกับการใช้ชีวิตมากขึ้นอย่างมาก รินได้มองเห็นว่าแต่เดิมเรามี
แรงผลักดันของความกลัวที่ท าให้เราใช้ชีวิตด้วยความกลัวอนาคต เลี้ยงลูกก็ด้วยความกลัวในอนาคตที่จะเกิดข้ึน 
เส้นทางการเติบโตภายในของรินช่วยให้รินอยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันได้มากข้ึน ใจที่อยู่ในปัจจุบันเกิดปัญญาที่จะ
กระท าหน้าที่การงานในปัจจุบันโดยไม่ต้องแบกเอาความกลัวของอนาคตมาเป็นภาระ 

ข้อค้นพบทั้งสองส่งผลอย่างมากต่อความเป็นแม่ของรินเอง เพราะลดความคาดหวังกับตัวเองลง รินก็สามารถวาง
ความคาดหวังที่มีต่อลูกลงไปได้ จากท่ีรินเคยมีความพยายามที่จะต้องปรับแก้พฤติกรรมหรืออะไรต่างๆ ของลูก (ที่
รินเคยมองว่าผิดปกติ) ตลอดเวลา รินสามารถตระหนักได้ว่าลูกมีความธรรมดาในความเป็นเด็กพิเศษของเขาอยู่
แล้ว 



เรายอมรับความเป็นตัวลูกทั้งหมดโดยไม่ได้พยายามดัด ปรับ หรือปรุงแต่งให้เขาเป็นอย่างอ่ืน และรินพบว่ารินก็
ไม่ได้ดูแลลูกน้อยไปกว่าเดิม ตรงกันข้าม รินดูแลลูกด้วยหัวใจที่ยอมรับเขามากข้ึน ไว้วางใจในชีวิตทั้งของตัวเอง
และของลูกมากขึ้นเรื่อยๆ เช่นกัน 

 

+ ชีวิตที่เปลี่ยนแปลง 

เดิมเป็นคนใจร้อนมาก รินพบว่าความใจร้อนมันมาจากความโลภที่เราจะเอาทุกอย่างให้ได้อย่างใจ ยิ่งมีภาระหน้าที่
หลายอย่างก็อยากจัดการให้มันเสร็จเพื่อจะได้ไปท าอย่างอ่ืนๆ ต่อ แล้วเวลาจัดการอะไรๆ ที่ต้องไปเกี่ยวข้องกับคน
อ่ืน เราก็คาดคั้นคนอื่นต่ออีก 

พอฝึกตัวเอง มีสติมากขึ้น เราได้กลับมารับรู้ตัวเองว่านี่ก าลังใจร้อนแล้วนะ นี่ก าลังคาดคั้นคนอ่ืนแล้วนะ นี่ก าลัง
คาดค้ันตัวเองแล้วนะ การรับรู้แบบนี้ช่วยชะลอความแรง ความเร็วของตัวเองลง ใจที่คาดหวังคนอ่ืนน้อยลงนี่ส่งผล
มากกับลูกๆ พอเราชะลอตัวเองลง ลูกก็ไม่ต้องใช้ชีวิตอยู่บนความกังวล ความกลัวแบบเดิม รินรู้สึกได้ว่าลูกก็
สามารถเป็นตัวของตัวเองได้มากข้ึน เวลามีปัญหาอะไร เขาก็กล้าบอก กล้าเล่าให้เราฟัง 



มีครั้งหนึ่ง รินขับรถแล้วโดนรถคันอ่ืนปาดหน้าอย่างกระชั้นชิดมาก จังหวะนั้นมีสติเลยค่อยๆ หักหลบอย่าง
ปลอดภัย จากนั้นก็กลับมาขับรถเป็นปกติ ลูกๆ ถามว่าท าไมรินไม่โกรธ รินก็รู้สึกได้จริงๆ ว่าวันนั้นเราไม่โกรธเลย ก็
บอกลูกไปว่า ที่เราโกรธเพราะเราไม่อยากเป็นอันตรายใช่มั้ย นี่เราก็ไม่มีอันตรายอะไรแล้ว เราก็ไม่จ าเป็นต้องโกรธ
นี่นา 

จากนั้น ลูกชายคนโตคนที่เป็นเด็กพิเศษนี่แหละ ถามขึ้นมาว่า “ที่หม่าม้าไม่โกรธ เพราะหม่าม้าภาวนาทุกวัน
ใช่มั้ย” โอ้โห รินนี่รู้สึกมหัศจรรย์ในใจ ว่าเขาสามารถเชื่อมโยงแบบนี้เองได้เลยหรือนี่ มันเลยช่วยยืนยันกับรินได้
จริงๆ ว่า ลูกๆ สามารถรับรู้อะไรๆ จากความเป็นตัวเรา ไม่ใช่แค่สิ่งที่เราพยายามบอก พยายามสอนเท่านั้น 

ความสัมพันธ์กับแม่ก็เปลี่ยนไป เมื่อก่อนเวลาแม่พูดอะไร รินจะหงุดหงิด ไม่อยากฟัง และโดยเฉพาะถ้าแม่ดุพ่อ ว่า
พ่อจ าโน่นจ านี่ไม่ได้ รินจะรู้สึกหงุดหงิด หลายครั้งก็พยายามอธิบายแม่ว่าพ่อเป็นอัลไซเมอร์นะ อธิบายไปอธิบายมา
ก็กลายเป็นโต้เถียงกันอีก 

พอรินพบว่า อ้อ ที่เราอธิบายก็เพราะเราคาดหวังให้แม่เข้าใจ คาดหวังให้แม่เลิกท าพฤติกรรมแบบที่เราไม่ชอบ เรา
ก็ลดการคาดคั้นคนอ่ืนลง บางครั้งที่รินช่วยดูแลพ่อ แม่จะหงุดหงิดบ้างก็ไม่เป็นไร รินก็แค่ไม่หงุดหงิดกลับ ชีวิตก็
เบาขึ้น อันไหนท าได้ก็ท า แล้วก็ท าไปด้วยใจที่เบาสบาย อันไหนท าไม่ได้ก็ไม่ต้องท า ก็แค่อยู่กับแต่ละสถานการณ์
ของชีวิตตามแต่ละจังหวะของมัน 



 

+ หลุมพรางระหว่างทางสู่การตื่น 

หลุมพรางที่ส าคัญ คือ โลกวกวนในใจเรา มันคือโลกที่พยายามสร้างอัตตาแบบใหม่ๆ ให้เราชื่นชม ยินดี และเกาะ
ยึดไว้ บางทีมันก็มาภายใต้แพคเกจสวยหรูที่บอกว่า สิ่งที่เราเป็นอยู่คือความถูกต้องดีงาม ตรงนี้มีความต่างกันกับ
ความรักตัวเองอย่างที่รินพูดมาก่อนหน้านะคะ ต่างกันตรงที่ว่า การรักตัวเองที่รินว่าไว้ มันคือการรักและยอมรับใน
ความดีและความไม่ดีทั้งหมดของตัวเรา และเราก็มองตัวเองเท่าๆ กันกับคนอ่ืน 

แต่การมีอัตตาแบบใหม่นี้ มันคือการมองตัวเองสูงส่งกว่าคนอื่น ซึ่งพอเป็นแบบนั้น ใจเราก็ไม่ได้ต่างไปจากเม่ือก่อน
เลย เพียงแค่เราผละจากการยึดเอาดอกอุตพิด มายึดเอาดอกกุหลาบเท่านั้นเอง รินเชื่อว่า เส้นทางสายจิตวิญญาณ
น่าจะเป็นไปเพ่ือการละวางตัวตน มากกว่าการพอกพูนตัวตน 

สิ่งส าคัญท่ีอาจเป็นตัวช่วยให้ก้าวข้ามหลุมพรางเหล่านี้ ส่วนหนึ่งคือการมีกัลยาณมิตรที่จะช่วยสะท้อนความเป็นตัว
เราออกมา การได้ท างานร่วมกับกัลยาณมิตรเป็นอีกทางหนึ่งที่ช่วยกันประคับประคองทางเดินซึ่งกันและกัน แต่ริน



ก็ยังเห็นว่า เราแต่ละคนต้องมีการภาวนา (เจริญสติ) เป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญ เพราะหากไม่แล้ว จะมีกัลยาณมิตรมาก
แค่ไหนสะท้อนอะไรให้เราฟัง เราก็คงไม่เปิดใจฟัง 

 

+ ตื่นเพื่อตนเอง ตื่นเพื่อผู้อ่ืน 

หนึ่งคนตื่น พาคนใกล้ตัวตื่นรู้ พาครอบครัวตื่นรู้ พาสังคมตื่นรู้ รินเชื่อมั่นว่าการเปลี่ยนแปลงแบบนี้จะเป็นการ
เปลี่ยนแปลงที่ช่วยชะลอความเสื่อมของสังคมโดยรวมได้ 

รินเชื่อว่า คนที่อยู่บนหนทางของการตื่นเพ่ือรู้ควรจะออกมาสัมพันธ์กับผู้คนอ่ืนๆ ท าหน้าที่การงานของแต่ละคน 
และบนหนทางของการท าหน้าที่เหล่านั้นจะช่วยแผ่ขยายคุณภาพการตื่นสู่ผู้อ่ืน สู่สังคม การงานที่ว่าอาจเป็นหน้าที่
การงานในครอบครัว ในชุมชน ในสังคมเล็กๆ ที่ตัวเองอยู่ 

ท าให้รินนึกถึงครูบาอาจารย์หลายท่าน ท่านที่ส าคัญมากท่านหนึ่งส าหรับริน คืออาจารย์ประมวล เพ็งจันทร์ ริน
รู้สึกศรัทธาในตัวอาจารย์ ว่าสิ่งที่อาจารย์ท าคือการพาการตื่นรู้สู่ผู้คน และสู่สังคมอย่างแท้จริง ส าหรับทุกคนที่เดิน
บททางสายนี้ รินแนะน าให้หากัลยาณมิตร อาจเป็นครูบาอาจารย์ หรือกลุ่มเพ่ือนที่มีความสนใจร่วมกัน เพ่ือ
ชักชวนมาเรียนรู้ร่วมกัน สิ่งที่ส าคัญอีกอย่างคือการฝึกสติ ถ้าเป็นไปได้ขอให้เป็นการฝึกสติที่ไม่ใช่การกดข่ม เรา
ไม่ได้ฝึกเพ่ือเอาความสงบนิ่ง แต่ฝึกเพ่ือฟ้ืนฟูศักยภาพของการตื่นรู้ในตัวเรา 


